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тельно) определенным по оценочной таблице Купе-
ра (1988г.). [1]
Данные тестирования представлены в таблице 
№ 1 и на рисунке 1 в процентах.
После внесения корректировки в учебный про-
цесс в весеннем семестре нами было проведено по-
вторное исследование, которое позволяет сделать 
вывод, что физическая подготовленность студен-
тов 1 курсов имеет положительную динамику – 78,3 
%. Данные исследования представлены выше в та-
блице на диаграмме.
Выводы. Результаты исследования позволяют 
прийти к выводу, что в учебном процессе, а также 
при организации спортивно – массовых мероприя-
тий особое внимание необходимо уделять студен-
там, с удовлетворительным и плохим уровнем под-
готовленности с целью сокращения разрыва между 
студентами с отличным и плохим уровнем физиче-
ской подготовленности.
В дальнейшем необходим подбор средств и ме-
тодов физического воспитания с учетом индивиду-
альных возможностей каждого студента, его здо-
ровья, физического развития и подготовленности, 
динамики результатов по семестрам.
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Актуальность. Факторы, воздействующие на 
спортсменов в обстановке интенсивного трени-
ровочного и соревновательного процесса, вполне 
можно отнести к экстремальным для человека. 
Нередко предельные физические, эмоциональные 
нагрузки и условия окружающей среды при уча-
стии в соревнованиях относятся к серьезным воз-
действиям.
Такие воздействия запускают целый каскад от-
ветных реакций организма. В ряде случаев изме-
нения в организме могут иметь важное патогене-
тическое значения для формирования нарушений 
здоровья. Это создает предпосылки к росту сома-
тической заболеваемости у спортсменов. Доказано, 
что в основе подобных состояний, обозначаемых 
как синдром хронического адаптационного пере-
напряжения, лежит эндокринно-метаболическая 
перестройка в организме [5].
Гипоксия является одним из наиболее мощных 
факторов, модифицирующих метаболические про-
цессы в организме.
Известны способы повышения неспецифиче-
ской резистентности организма, профилактики 
ряда заболеваний посредством гипоксической тре-
нировки в горах, в барокамере при пониженном 
давлении, эквивалентном условиям подъема на 
различные высоты (гипобарическая терапия) или 
дыханием гипоксическими смесями (с понижен-
ным содержанием кислорода) в наземных условиях 
(нормобарическая терапия) [2]. 
В барокамере искусственно моделируются кли-
матические условия горной местности, где главным 
действующим фактором является снижение пар-
циального давления кислорода во вдыхаемом воз-
духе (то есть искусственно создаваемая гипоксия). 
В условиях умеренной гипоксии увеличиваются 
минутные объёмы дыхания и кровообращения, 
а затем запускаются внутриклеточные защитно-
приспособительные реакции адаптации, в которых 
участвуют все органы и системы.
В настоящее время представляется перспек-
тивным использование доступной и эффективной 
интервальной гипобарической гипоксии вместо 
дорогостоящего создания условий непрерывной 
гипоксии при проведении тренировок в горах. При 
ежедневных сравнительно коротких сеансах гипок-
сии (1 час) каждый сеанс сменяется нормальным 
поступлением кислорода в организм, что создаёт 
оптимальные условия для восстановления. В про-
цессе курса прерывистой гипоксии организм не 
отвыкает от пребывания в условиях нормального 
атмосферного давления. Поэтому отсутствуют яв-
ления дезадаптации, которые могут вызвать нару-
шение работоспособности после спуска на равнину 
людей, длительно находившихся в горах. Длитель-
ность сохранения адаптационного эффекта после 
завершения воздействия прерывистой и непре-
рывной гипоксии почти одинакова. Однако устой-
чивость организма к гипоксии после прерывистой 
адаптации оказывается более выраженной, чем 
после непрерывной. Метод интервальной гипок-
сической тренировки ввиду своей эффективности, 
простоты использования и экономичности, нашёл 
широкое применение в практике клинической и 
спортивной медицины в ряде передовых стран 
мира [3, 4].
Кислородная недостаточность и интенсивная 
мышечная деятельность активируют сходные фи-
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зиологические процессы. Эффект перекрестной 
адаптации позволяет рассчитывать на возмож-
ность использования гипоксии с целью улучшения 
работоспособности спортсменов. 
Уровень работоспособности высококвалифи-
цированных спортсменов определяется многими 
компонентами: координацией систем организма в 
процессе мышечной деятельности, возможностя-
ми кардиореспираторной системы, активностью 
тканевых ферментов. При перетренированности 
имеет место, прежде всего, нарушение координа-
ционных процессов [3, 4].
Материал и методы. Барокамерная тренировка 
к периодической гипоксии повышает работоспо-
собность спортсменов без увеличения мышечной 
работы, улучшает координацию органов и систем, 
оказывает иммунопротективный эффект. 
Это позволяет предотвращать перетренирован-
ность в ходе подготовки и снижать вероятность 
простудных заболеваний в соревновательный пе-
риод.
Увеличение гипоксического интервала до 180 
минут и длительности курсового воздействия до 
24 сеансов является оправданным для спортсме-
нов, специализирующихся в видах спорта на вы-
носливость. При данном гипоксическом интервале 
можно получить значимое повышение их работо-
способности [1].
Насыщенный график тренировок и соревнова-
ний зачастую не позволяет в полном объеме ис-
пользовать курсовую бароадаптацию в годичном 
цикле тренировки спортсменов. 
Результаты и обсуждение. Нами предложен 
метод гипобароадаптациии с сокращением сроков 
гипоксической тренировки. Эффект достигается 
исключением первых подъемов на «индифферент-
ные» высоты 1500-2500  м, не вызывающие актив-
ных компенсаторных реакций.
Увеличение высоты подъема до 5000 м вызыва-
ет выраженную стимуляцию защитных реакций, 
но может сопровождаться реакцией дезадаптации 
при пролонгированном гипоксическом воздей-
ствии. Показано, что у высококвалифицированных 
спортсменов адекватного тренирующего эффекта 
можно добиться увеличением интервала стацио-
нарной гипоксии. Замена стационарного режима 
гипоксического воздействия на интервальный при 
сочетании факторов гипоксии и гипобарии позво-
ляет снять негативное влияние больших высот и 
уменьшить гипоксический интервал [1].
Данный курс тренировки может быть исполь-
зован также в соревновательный период при необ-
ходимости срочного улучшения функционального 
состояния спортсмена.
Только небольшая часть спортсменов при пере-
мене климатической зоны способна сразу вклю-
читься в график соревнований. Для большинства 
требуется время на восстановление спортивной 
формы, что ведет к ухудшению результатов.
Предварительная барокамерная адаптация к 
гипоксии перед поездкой в средне- и высокогорье, 
при трансмеридианных перелетах позволяет све-
сти к минимуму выраженность аварийной стадии 
адаптации к гипоксии. Таким образом, по прибы-
тии на место соревнований спортсмены готовы 
сразу приступить к предстартовой подготовке без 
ухудшения достигнутых на равнине спортивных 
результатов [1].
Известно, что наиболее благоприятное действие 
на человека оказывают предгорья и умеренные вы-
соты  — 1500-2500  м над уровнем моря, которые 
относят к среднегорью. Именно на такой высоте 
расположено большинство широко известных гор-
ных курортов. Умеренная гипоксия этих высот не 
является тренирующей для спортсменов высокого 
класса. В то же время она может быть значимой для 
поддержания спортивной формы, снятия стрессо-
вой ситуации соревновательного периода, норма-
лизации функции эндокринной, иммунной и анти-
оксидантной систем [1].
Выводы. Барокамерная адаптация к гипоксии 
является физиологически оправданным, экономи-
чески выгодным методом адаптации спортсменов 
высокого класса во время тренировочных, сорев-
новательных нагрузок и восстановительного пери-
ода.
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